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Accidentsarenotdesirable.It makessomeone losetheirtime,theirwealth,andit can
cause injury,crippleand evendeath.It can happensanywhere,at anytime,on anyone.
Accidentcanhappenonstudentwhenthesportlessonheld.





scarum,lack of skill and not havingadequatepre-gamewarm-upand stretching.Other




Mata pelajaranpendidikanjasmani (penjas)mempunyaikarakteristikyang berbeda
denganmatapelajaranlainnyadan ini membawakonsekuensipada perbedaandalam
prosespembelajarannya.Aktivitasfisik yangmenjadimediautamaprosespembelajaran











8iswa-siswa 8M masih tergolongmuda denganusia berkisarantara 13-18tahun.
Kemampuanfisik dan tekniknyamasihsangatterbatas,karenamerekasedangdalam
masa pertumbuhan.Pada masa ini hormonlaki-Iakibelumcukup untukmenimbulkan
hipertrofiototsecara nyatadan pusatper- tumbuhantulang(epiphysealgrowthcentre)
masihlemah.Karenatulang,otot,tendo,danligamenmerekasedangberkembang,mereka
menjadilebihrentanterhadapcedera(Congeni,2002:4).
Muller(2004:4) dalampenelitiannyamelaporkansebanyak22 orangsiswa sekolah
menengahmengalamicedera ka~astropiklangsung selama mengikutifootballmusim
gugurtahun2002.Dari22 orangyangmengalamicederakatast~opiklangsung,3 orang
meninggaldunia, 6 orang mengalamiketidakmampuanfungsionalpermanen,dan 11
orang lainnyamengalamicederayangamatserius.
Kecelakaan dalam proses pembelajaran penjas dapat mengakibatkan siswa
mengalamikerugianmateri,kehilanganwaktu,cedera, cacat, atau bahkankematian.
Kerugian materiel akibat kecelakaan yang harus dialami oleh siswa sangat besar
jumlahnya.Jumlah itu, bahkanmenjaditidakter- hitungbesamyakalau cacatfisik dan
mentalyangbersifatpermanen,seperti:kehilangantangan,kehilangankaki,dankehilangan
ingatandiper-hitungkansebagaibagiandaribiayakecelakaan.
Kendatipunbanyakkeuntunganyang dapatdipetikdari programpenjas di sekolah,
tetapitidaksedikitorangtua yang mengajukansomasi agar programkegiatantersebut
dikurangiataudihilangkansamasekali(Moeslim,1974:35).Pendapatmerekatentubukan
tanpaalasan, namunterasa emosionaldan tidak rasional.Berbagaikasus kecelakaan
yangterjadidi dalampraktikpembelajaranpenjasbesertaakibatnyamenjadipendorong




program penjas bukan merupakan tindakan yang bijaksana dan jelas tidak akan
menyelesaikanmasalah.Yang lebihutamaadalahmencariakarpermasalahannya,yaitu
penyebabterjadinyakecelaka-andalamproses pembelajaranpenjas dan memberikan
solusinya.
KECELAKAAN DALAM PENJAS
Penjas merupakanproses pendidikanyang bertujuanuntuk memper-baiki kinerja
dan meningkatkanperkembanganmanusia dengan mengguna-kan media aktivitas
jasmaniyangterpilihuntukmerealisasikannya(WuestdanBucher,1995:6).Banyakmacam









Sepakbolalebih potensialmenimbulkancederabagi pelakunyadaripadatenis meja.
Guru yang lalai dan kurangdisiplinmempunyairisiko mendatangkankecelakaanbagi
paramuridnyadaripadaguruyangmengajardenganpenuhkonsentrasidandisiplintinggi.




karenabanyakhal, beberapadi antaranyaadalah:(1) kurangnyakepekaan/mawasdiri
untukmenjagakeselamatan,sehinggamerekakurangbersikaphati-hati,(2) kurangnya
tanggungjawab dan antisipasiterhadapkeselamatandiri sehingga merekabersikap
masabodohdantidakpeduli,dan (3) kurangnyasikapdisiplindiri.
Rusli Lutan(2001:43)menambahkanbahwasemuaatlet,baikpemulamaupunyang
sudah berprestasi, terutama remaja dan anak-anak yang belum berkembang
keterampilannya,mempunyaipotensimengalamicedera.MenurutBompa (2000: 100)
kurangnyapengetahuantentanglatihandanpenambahanbebansecaratepat,sikaptubuh








keparahancedera yang dialami sangat dipengaruhioleh beberapahal, di antaranya
kemampuanfisikdanteknikpelakunya.Dengandemikian,siswa-siswaSM dengansegala
keterbatasannya.pabilameng-alamikecelakaanakanmenderitacederayanglebihparah.
Moeslim (1974: 36) mengemukakanbahwa terjadinyakecelakaan dalam proses
pembelajaranpenjasdisebabkanoleh: (1) kurangnyakepe-mimpinan,(2) ketidakbaikan
alat-alat.(3)tingkahlakuanak-anakyangtidakdapatdipertanggungjawabkan,(4)keterampilan
yangtidakmemadai.(5) kondisifisik yangtidakbaik.dan (6) risikoyangterdapatdalam
kegiatantsb. Pendapatyangtidakjauh berbedadikemukanolehCreigton(1974:30)yang
mengatakanbahwapenyebabte~adinyakecelakaandi sekolahadalah:(1) peralatanyang
kurangbaik,(2) keterampilanyangkurangmemadai.(3) ke-sembronoan.(4) kegagalan
melakukanusahaperlindungan,(5)tempatyangtidakbaik,dan (6)kelelahan.
Dunkin(2004:2) menambahkanbahwacederayangte~adipada waktuberolahraga
disebabkanoleh beberapahal, di antaranyaadalah:(1) kecelakaan,(2) pelaksanaan
latihanyangjelek.(3)peralatanyangtidakbaik.(4)kurangpersiapankondisifisikodan(5)
pemanasandan pereganganyangtidakmemadai.
Satu halyangseringkurangdiperhatikanolehgurupenjasdan ini kerapmenimbulkan
masalahadalahcuaca,terutamacuacapanasuntukdiIndonesia.Suhulingkungandiwilayah







dikelompokkanmenjadidua golongan,yaitu:(1) penyebabkecelakaandari dalamatau
faktorintrinsikdan (2) penyebabkecelakaandari luar ataufaktorekstrinsik(Pfeiferdan
Mangus,1998:40).Faktorintrinsikdi antaranyameliputi:kelelahan,kurangnyapersiapan





Menurut Florio (1979: 36) ada tiga tingkatanpencegahankecelakaan, yaitu: (1)
pencegahanprimeradalahtindakanpencegahanyang dilakukansebelumkecelakaan
terjadi, (2) pencegahansekunderadalahtidakanpen-cegahanyang dilakukandengan
tujuanuntukmeminimalkanakibat-akibatkecelakaandenganpenanganancederasecara
bijaksana,dan(3)pen-cegahantersieradalahtindakanpencegahandengantujuanuntuk
mem- batasi ketidakmampuanakibat-akibatkecelakaandengan penangananjangka
panjangdan rehabilitasi.














dalam rangkamenentukansiapa yang harus bertanggungjawab atas terjadinyasuatu
peristiwadanuntukmencegahterulangnyaperistiwaserupa(Florio,1979:121).Oisamping
itu, penelusuranterhadapsuatu kasus kecelakaanadalah dalam rangkamenemukan
etiologinya.Oenganbantuanetiologiini beberapakemungkinantimbulnyakecelakaan
dapatdiantisipasidengansebaik-baiknya.Begitujuga, potensiyangdapatmenimbulkan
















Muchtamadji (2004: 54) menunjuk beberapa faktor penting untuk menghindari
kemungkinanterjadinyacederapadawaktuberolahraga,di antaranya:(1) menggunakan
pelatih yang baik, (2) memakaipelindungbadan, (3) memeliharalapangan,dan (4)
melakukanlatihanolahragasecarasistematis.Terkaitdenganyangterakhirini, sebelum
masukke intipelajarangurupenjas harusmemberikanpemanasandan peregangan.Oi
sampingitu,sesudahselesai intipelajarangurupenjasharusmemberikanpendinginan.
Pemanasan dan peregangan,serta pendinginanitu merupakanusaha atau tindakan
preventifuntukmenghindariterjadinyacedera.
MenurutCongeni (2002:3) tindakanpreventifuntukmencegahterjadi-nya cedera
olahragaitu dapatdilakukandengancara: (1) mempunyaikondisifisik yang baik untuk
berolahraga,(2) mengetahuidan melaksanakanaturanpermainan,(3) menggunakan
alat pelindungyang sesuai dan baik, (4) meng-etahui cara menggunakanperalatan




(1) menguasaiketerampilandenganbenar,(2) memahamidan menerapkanperaturan












(baik sebelum, pada saat, maupun sesudah proses pembel- ajaran penjas) untuk
mewujudkanproses pembelajaranpenjas secaraamansehinggamemberikanmanfaat
khususnyabagi para siswa?
Sudah dijelaskan pada bagian sebelumnya, bahwa untuk mencegah terjadinya
kecelakaanorangharustahu penyebabnya.Oenganberpijakpada penyebabterjadinya
kecelakaan,sepertiyangtelahdisebutkanolehparapakar,kiranyadapatdisusunlangkah-
langkah sistematis untuk melakukan tindakan pencegahan primer dalam proses
pembelajaranpenjas.
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PENCEGAHAN SEBELUM PROSES PEMBELAJARAN
Baik faktorintrinsikmaupunfaktorekstrinsikharus mendapatkanper-hatiansebaik-
baiknyadari guru penjas sebelumproses pembelajaranber- langsung.Faktor intrinsik
yang sering menimbulkankecelakaan di antaranya meliputi:kelelahan, kurangnya
persiapanfisik, pemanasandan pereganganyang tidak memadai,keterampilanyang
jelek,dankesembronoan.Faktorekstrinsikyangseringmenimbulkankecelakaanmeliputi
hal-haldi luar manusiapelakunya,seperti:alat dan fasilitasyangtidakstandar,tempat
yangtidakbaik,kepemimpinanyangjelek,dancuacayangburuk.
Oleh sebab itu, untukmencegahterjadinyakeeelakaandalamproses pembelajaran
penjas, sebelum proses berlangsung, guru harus memberikan informasi tentang
keselamatankhususkepadasiswa agar merekadapat ber-partisipasidalampelajaran
penjasdenganaman(AAHPERD, 1999:185).Beberapatugasguruyangtermasukdalam
bagian ini adalahmelakukanpengeeekanterhadapkondisisiswa denganmenanyakan
langsung.Merekayangkedapatantidakdalamkondisifit,karenasakitatauyanglain,tidak
di-ikutsertakandalam proses pembelajaranpenjas.
Cara lain yangdapatdilakukanolehguru penjasadalahdenganmenganjurkanpara
siswa untukmakanterlebihdahuluminimaldua jam sebelummelakukanaktivitas.Dapat
pulaguru penjasmenganjurkankepadaparasiswa untuktidurpalingtidakdelapanjam






digunakanbetul-betulaman atau dapat dibuat aman, sebelumpara siswa diizinkan
menggunakannya,menjaditanggungjawab guru (AAHPERD, 1999:65). Pemeriksaan





kaea,debu di lintasanatau tempatyang akan digunakanuntukberolahraga,sehingga
dapatmengurangiterjadinyaluka leeetatauiris, (2) meratakanpermukaandan menutup
















PENCEGAHAN PADA SAAT PROSES PEMBELAJARAN
Pada saat proses pembelajaranmulaimemasukiintipelajaran,gurupenjasperlu
mengawalinyadengan menjelaskanmateripelajaranbeserta teknik pelaksanaannya.
Penjelasanguruterhadapmateridan teknikdapatmenumbuhkankesiapansiswa, baik
secara fisik maupunmental,dan meningkatkankonsentrasinyapada tugas yang akan












Guru penjas hendaknya juga menyadari bahwa tidak semua siswa mempunyai talenta
yang besar sehingga mampu menyerap penjelasan se- cara mudah dan dapat
melaksanakannya dengan lancar. Bagi siswa yang kurang mampu perlu ada pendampingan
dari guru untukmemberikanrasa tenang dan percayadiri, sehingga mereka tetap mempunyai
keberanian untuk melakukan gerakan secara aman. Misalnya, pada pelajaran guling ke
depan (forward roll), bagi pemula, bantuan dapat diberikan oleh guru melalui kata-kata dan
tindakan. Sambil be~ongkokguru memberikanaba-aba, sbb.: "pegang matrasdengan kedua
tangan, jarak antarakedua tanganselebar bahu, tempelkandagu pada dada, angkat panggul,
bengkokkan siku, letakkan tengkuk ke matras, jatuhkan panggul ke depan." Pada saat guru
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